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Mym rodiciim, Edu Beyerovi a Beverly Rabeyové,
kteri mé nade vse milovali a vévili mi.

Tomovi, mé spriznéné dusi,
strategickému poradci a nejvétsimu stoupenci.

Viem, kdo maji diagnézu
»nevylécitelné* autoimunitni nemoci
a bylo jim sdéleno, ze nemohou délar

nic jiného nez ., brdt léky "

1ato kniba je pro vds.
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Seznam zkratek a znacek pouzitych v knize

ACE adverse childhood experience, nezédouci zdzitek v détstvi
ADHD  astention deficit hyperactivity disorder, porucha pozornosti
s hyperaktivitou

ALA kyselina alfa-lipoovd

ALCAR  acetyl-L-karnitin

ALS amyotrofickd laterdlni skleréza

APA American Psychological Association, Americkd psychologickd
spole¢nost

ART autonomic response testing, testovani autonomni odpovédi

AS ankylozujici spondylitida

ASIA autoimmune syndrome induced by adjuvants, syndrom

(spektrum) autoimunitnich poruch vyvolanych pfidavnymi
ldtkami (adjuvanty)

ATB antibiotika
B. Bifidobacterium
BPA bisfenol A

CBCT cone beam computed tomography, vypocetni tomograf
poskytujici trojrozmérny (3D) obraz

CDC Centers for Disease Control and Prevention, Centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci (v USA)

CDG kalcium-D-glukardt

CDI Clostridium difficile

CES chronic fatigue syndrome, chronicky Gnavovy syndrom
CFU colony forming units, kolonie tvofici jednotky

CIRS chronic inflammatory response syndrome, syndrom chronické

zanétlivé odpovédi
CMV cytomegalovirus
CoQ10  koenzym Q10
CRP C-reaktivni protein
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AUTOIMUNITNI ONEMOCNENT

DDT
DHA
DHEA
DHEA-S
DIM
DMPS
DMSA
DNA
DNRS

E. coli
EBV
EDTA
EFT

EGCG
EMDR

EMF
EPA

EPA
ERMI

EWG

FDA

FIGHTS

FMS
FMT

GABA

dichlordifenyltrichlorethan

kyselina dokosahexaenovd

dehydroepiandrosteron

dehydroepiandrosteron sulft

diindolylmethan

kyselina 2,3-dimerkapto-propan-1-sulfonovd

kyselina dimerkaptosukcinova

deoxyribonukleovd kyselina

dynamic neural retraining system, systém dynamického
neurdlniho preskoleni

Escherichia coli

virus Epsteina a Barrové

kyselina ethylendiamintetraoctovd

emotional freedom technique, technika emoc¢ni svobody /
technika uvolnéni emoci

epigalokatechin galdt

eye movement desensitization and reprocessing, desenzibilizace
a pfepracovani pomoci o¢nich pohybu
elektromagnetické frekvence / elektromagneticka pole
Environmental Protection Agency, Utad pro ochranu
zivotniho prostredi (v USA)

kyselina eikosapentaenova

environmental relative moldiness index, index relativni
plesnivosti prostiedi

Environmental Working Group, Pracovni skupina pro
zivotni prostredi

Food and Drug Administration, Utad pro kontrolu potravin
a léciv (v USA)

Jfood — infections — gut health — hormone balance — toxins —
stress, strava — infekce — zdrav4 stfeva — hormonalni
rovnovéha — toxiny — stres

fibromyalgicky syndrom

fecal microbiota transplantation/transfer, fekalni mikrobidlni
transplantace / transplantace stolice / prenos fekalni
mikrobioty z ddrce na piijemce

kyselina gama-aminomdselnd
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GERD
GI

GIT
GMO
GSH
GSTM1
H. pylori
HBOT
HCA
HCI
HCV
HDL
HGH
HHV
HIIRT

HIT
HIV

HLA-DR
HRT
IBD

IBS

IF

IFM

JRA
LDL
LPS

MCAS

MCS

Seznam zkratek a znacek pouzitych v knize

refluxni choroba jicnu

gastrointestindln{

gastrointestindlni trakt (trdvici Gstroji)

geneticky modifikované organismy

glutathion (y-glutamylcysteinyglycin)

glutathion S-transferdza M1

Helicobacter pylori, helikobakter

hyperbarickd oxygenoterapie

heterocyklické aminy

kyselina chlorovodikovd

virus hepatitidy (Zloutenky) C

high-density lipoprotein, cholesterol o vysoké hustoté

human growth hormone, lidsky rastovy hormon

human herpes virus, lidsky herpes virus

/Jl'g/]—intemz’ly interval resistance training, vysoce intenzivni
intervalovy rezisten¢ni trénink

high-intensity interval training, vysoce intenzivni intervalovy
trénink

human immunodeficiency virus, virus lidské imunitni
nedostate¢nosti

lidsky leukocytdrni antigen skupiny DR

hormone replacement therapy, hormondlni substitu¢ni terapie
inflammatory bowel disease, nespecifické stfevni zanéty
irritable bowel syndrome, syndrom drdzdivého traéniku
intermittent fasting, prerusovany pust

Institute for Functional Medicine, Institut funkéni mediciny
(v USA)

imunoglobulin

juvenilni revmatoidni artritida

Lactobacillus

low-density lipoprotein, cholesterol o nizké hustoté
lipopolysacharidy

mast cell activation syndrome, syndrom aktivace zirnych
bunék

multiple chemical sensitivity, syndrom mnohocetné chemické
piecitlivélosti
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MCT

MPS
MRI

MRSA

MSG
MTHFR
NAC
NCGS

NK (bunky)
NRT
NSAID

PAH
PAS
PC
PCB
PCOS
PMS
PPI
PS
RA
rBGH

RS
SAD
SCD
SIBO

slgA
SLE

VDR
VZV
WHO

medium chain triglycerides, triglyceridy se stiedné¢ dlouhym
fetézcem

myofascial pain syndrome, syndrom myofascidlni bolesti
magnetic resonance imaging, zobrazeni magnetickou
rezonanci

methicillin-resistant Staphylococcus aureus, zlaty stafylokok
rezistentni vi¢i methicilinu

mono sodium glutamate, glutaman sodny
methylentetrahydrofoldt reduktdza

N-acetylcystein

non-celiac gluten sensitivity, neceliakdlni glutenova senzitivita
natural killers, ptirozené zabijece

nutrition response testing, testovani nutric¢ni odpovédi
nonsteroid antiinflammatory drugs, nesteroidni protizanétlivé
léky

polycyklické aromatické uhlovodiky

poruchy autistického spektra

phosphatidylcholine, fostatidylcholin

polychlorované bifenyly

syndrom polycystickych ovarii

premenstruaéni syndrom

proton pump inhibitors, inhibitory protonové pumpy
phosphatidylserine, fosfatidylserin

revmatoidni artritida

recombinant bovine growth hormon, rastovy hormon pro
hovézi dobytek

roztrousend skleréza

standard American diet, béznd americkd/z4padni strava
specific carbohydrate diet, specifickd sacharidovd dieta

small intestinal bacterial overgrowth, pfemnozeni bakteri

v tenkém stievé

stievni sekre¢ni imunoglobulin A

systémovy lupus erythematodes

mutace pro vitamin D

varicella-zoster virus

World Health Organization, Svétovd zdravotnickd organizace

14



PREDMLUVA

Mate kli¢ ke svému zdravi

Mark Hyman, MD

Neékterd z vice nez stovky autoimunitnich nemoci postihuje kazdého pé-
tého Ameri¢ana a zhruba deset procent svétové populace. Abychom po-
chopili rozsah tohoto problému, feknéme si, Ze tyto choroby maji vys-
81 vyskyt a vydaje na 1é¢bu nez rakovina, kardiovaskuldrni onemocnéni
a cukrovka dohromady a jsou jednou z hlavnich pficin Gmrti Zen do Cty-
fiaSedesdti let.

Vycet autoimunitnich nemoci je dlouhy a stéle roste. Patii mezi né na-
ptiklad Hashimotova tyroiditida (snizend funkce stitné zlazy), Gravesova-
-Basedowova nemoc (zvy$end funkce $titné 7lazy), diabetes I. typu, nespe-
cifické stievni zdnéty (IBD), jako jsou Crohnova nemoc nebo ulcerdzni
kolitida, roztrousena skleréza (RS), celiakie, revmatoidni artritida (RA),
skleroderma, Sjégrentv syndrom, lupus, ekzém, lupénka (psoridza) a viti-
ligo. Za autoimunitni byly neddvno oznaceny i nékteré typy kardiovasku-
ldrnich chorob a chronickd lymeskd boreliéza. Projevy téchto nemoci jsou
rtzné, mnohdy vyvolavaji frustraci a zptisobuji znaéné vysileni. Casto se
vyskytuji i nékolik let pfedtim, nez se podafi stanovit diagnézu. K nejéas-
t¢j$im potizim patfi hlubokd unava, nespavost, zamlzené mysleni, bolesti
a pobolivdni celého téla, znecitlivéni ¢asti téla a brnéni, vypaddvdni vlast,
otoky a nemoznost zhubnout.

Nenf divu, Ze se §ifi epidemie autoimunitnich onemocnéni. Na viné je
dramaticky ndrast toxikant v Zivotnim prostiedi, strava s vysokym obsa-
hem cukru a jednoduchych sacharidt, naduzivdni antibiotik a nedosta-
tecné vyuzivani zdkladnich metod zmirnéni stresu. V soucasnosti na mou
kliniku dochdzi uz i desetileté déti, které maji potize se snizenou funkei
$titné zldzy, a dokonce s revmatoidni artritidou.

15



AUTOIMUNITNI ONEMOCNENT

Zipadni medicina vynika v akutni péci, napiiklad pii infarktu ¢i ara-
zech, bohuzel v$ak pfili§ neumi 1é¢it chronické zdravotni potize, jako jsou
napiiklad pravé autoimunitni nemoci. Steroidy, imunosupresiva a sil-
né léky proti bolesti sice mohou pfinést docasné zmirnéni ptiznaka, ale
dlouhodobé jsou pro organismus skodlivé a jejich uzivini dokonce muze
samo o sobé zplisobit autoimunitni nemoc a rakovinu.

Pokud zépolite se zdhadnymi symptomy ¢i s néjakou autoimunitni ne-
moci a zatim vdm tradi¢n{ [é¢ba moc nepomohla nebo vidm 1ékafi sdélili,
ze pro své uzdraveni nemuzete nic udélat, moznd budete mit chut vyuzit
ptirodni metody, které funguji.

Nastésti tedy existuji i jiné moznosti nez tradi¢ni medicina. Uz dva-
cet let prosazuji pomérné novy typ mediciny, ktery se skvéle hodi k 1é¢bé
autoimunitnich nemoci. Jmenuje se funkéni medicina (FM) — védecky
ptistup, ktery zkoumad ¢lovéka jako celek a fesi zdravotni potize na trovni
prvotnich pricin.

V soucasnosti uz mame védecké poznatky, informace i metody, které
umoziiuji vyléceni i prevenci autoimunitnich nemoci. V rozporu s kdysi
oblibenym ndzorem autoimunitni nemoc neni ,jednosmérka®. Diky pte-
vratnému vyzkumu v poslednich deseti letech jsme ziskali autoimunitni
rovnici: zjistéte a odstranite zdkladni pfi¢iny zdnétu a vyleCte si stfeva.

Ackoli se zd4, Ze autoimunitnich nemoci je celd rada, ve skute¢nosti se
jednd o jednu poruchu s bezpoétem variaci podle geneticky slabého ¢ldn-
ku daného jedince. Kazdé autoimunitni onemocnéni je projevem selhdni
imunitniho systému, zptsobeného chronickym zdnétem. V mém piipa-
dé byla nejvétsim zdrojem zdnétu otrava rtuti. Tak vznikly podminky pro
chronicky tnavovy syndrom, ktery mé zcela vysilil. Uzdravil jsem se, az
kdyz jsem odstranil rtut z organismu a vylécil jsem si stfeva. Dodrzové-
nim téchto osvédlenych zdsad se na mé klinice uzdravily stovky pacienti.
Podobné se uzdravili i jini lékafi a odbornici a nyni vedou na této cesté
své klienty.

Kdyz Palmer v devatendcti letech zjistila, Ze m4 roztrousenou sklerdzu,
nastésti se nespokojila s odpovedi, ze ,,se nedd nic délat”. Tvrdosijné hle-
dala odpovéd na otdzku, pro¢ vlastné onemocnéla, a potom rdzné vyiesila
pavodni pfi¢iny nemoci.

Tomu nds uéi funkéni medicina. Budeme-li pracovat na trovni pii-
vodnich pri¢in a hledat zdroj ¢i zdroje zdnétu, najdeme kli¢ k uzdraveni.
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Mate kli¢ ke svému zdravi

Mym nejdtlezitéjsim pavodcem byla rtut. U Palmer to byl lepek a chro-
nicky stres. Priciny vaSich obtizi mohou byt jiné, ale pravdépodobné bu-
dou spadat do jedné z téchto kategorii: nevhodnd strava, infekce, nezdra-
vé stfeva, hormondlni nerovnovéha, toxiny a stres.

Palmer je idedlni pravodkyni na vasi cesté¢ ke zdravi, protoze kdysi
na tom byla podobné jako vy, hledala odpovédi a zoufale chtéla, aby ji
bylo [épe. Prdla si mit knihu, kterou prévé ctete. Po uzdraveni z roztrou-
Sené sklerdzy zacala hledat ptivodni pficiny a feseni, stala se certifikova-
nou zdravotni kouckou v oboru funkéni mediciny a zasvétila Zivot pomo-
ci tém, ktefi naddle trpi. Chce, aby cesta ke zdravi byla pokud mozno co
nejméné bolestivd. V této knize dostupnou formou predklddd nejnovéjsi
védecké poznatky a poskytuje rimec pro uzdraveni. Z vlastnich zkusenos-
ti vim, Ze zarucené funguje.

Jestlize omezite zdnétlivé faktory a posilite ty prospésné, priblizite se
k uzdraveni. Vylé¢eni ptvodnich pficin vyzaduje aktivni ptistup. Palmer
lé¢bu rozdeélila do nékolika uskutecnitelnych a zvlddnutelnych krokua,
které muaze dodrzovat kazdy. Napiiklad k odstranéni skodlivin: snizte to-
xickou zdtéZ pramyslové zpracovanymi potravinami, zbavte se chemic-
kych pripravka pii péci o domdcnost a osobni hygienu a vyfeste toxicky
stres. A k posileni prospésnych prvki: jezte hodnotné, cerstvé potraviny,
dbejte na dostatek spanku a nauéte se jednoduchd kazdodenni relaxaéni
cviceni. Jinymi slovy, dejte svému télu, co si 74d4, a pak se zahoji, ozdra-
vi, a dokonce zaéne prospivat. To plati jak v ptipadé, ze zdpolite s auto-
imunitnim onemocnénim, tak i v pfipad¢, Ze nechcete onemocnét.

Mite v ruce kli¢ k uzdraveni. Je na vis, jestli jej pouzijete, abyste ode-
mkli dvitka ke zdravi a k celkové spokojenosti.
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Maj piibéh

Nelze zménit viechno, éemu se postavime; nemiizeme viak zmé-

nit nic, cemu se nepostavime.
JaMEs BALDWIN,
americky spisovatel a spolecensky aktivista

V Cervenci roku 1984 jsem byla veseld a pilnd devatendctiletd studentka vy-
soké skoly. Pravé jsem se vritila na prazdniny domt do Los Angeles a pra-
covala jsem na brigddé v mistni restauraci. Chtéla jsem za par let dostudo-
vat a jinak jsem Zddné dalsi velké pldny neméla, ale budoucnost v kazdém
piipadé vypadala slibné. Nebo jsem si to aspon myslela.

Jednou rdno mé cestou do prace zacala brnét chodidla. Znite ten po-
cit, ktery se dostavi, kdyz si presedite nohu? Kdyz se do ni vraci krev, ci-
tite, jako by vds bodaly jehlicky. Jenomze onoho rdna se mi nohy znovu
nedokrvily. Brnéni nepolevovalo, at jsem jimi tfepala a kroutila sebevic.

Béhem pdr hodin mé zacala brnét i lytka, a jakmile mravenéeni do-
spélo az ke kolentim, zavolala jsem rodi¢iim. Odpoledne, kdyz jsme spo-
lu sedéli v ordinaci u neurolozky, ten nepfijemny pocit zachvitil i moje
bficho. Neurolozka mi zkontrolovala reflexy, nechala mé pfejit pfes mist-
nost, jako bych kracela po napjatém lané, a sledovala, jak se se zavieny-
ma oc¢ima dotykdm $picky nosu. Za pdr minut mi stanovila diagnézu.
»Jsem si na devadesdt devét procent jistd, Ze mdte roztrousenou sklerézu,“
fekla mi.

Coze mam? Roztrousenou... co?!

Byli jsme ohromeni a zmateni. Lékatka pokracovala: ,,Objedndm vis
na nukledrni magnetickou rezonanci (nukledrni magnetickd rezonance
byl désive znéjici puvodni ndzev pro MRI, magnetickou rezonanci), aby
se to potvrdilo, ale pokud mdm pravdu, pak s tim nemuzete viibec nic
délat.” Odesli jsme s minimem informaci a pochmurnymi vyhlidkami.
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Mijj piibéh

Vecer mi zacaly dfevénét nohy. V posteli zacal ten désivy pocit znecit-
livéni stoupat vzhiiru po téle a zahalil mé jako mlha. Kdyz jsem usnula,
znecitlivélo mi celé télo. Takhle naprosto znecitlivéld od krku dolt jsem
byla ptldruhého mésice.

Byla to straslivd doba, ale rodi¢e neddvali najevo strach. Misto toho
m¢é tdta podporoval v pocitu, Ze to zvlddnu, a casto opakoval: ,Vsak my
to prekondme.“ VétSinou jsem mu véfila, ale ob¢as mi bylo do plice,
kdyZ jsem si délala obavy o budoucnost. Maminka mé nastésti vzdycky
dokdzala pochopit a laskavé o mé pecovala. Pomohla mi zjistit informace
a napldnovat si budoucnost, kterd se ovéem velmi lisila od nasich pavod-
nich predstav. Spole¢né jsme si predstavovaly, jak bych mohla na invalid-
nim voziku studovat na mistni univerzité.

Byla jsem nesmirné vdé¢nd za dobré pritele, které tato zdhadnd nemoc
neodradila a ktefi mé denné nav$tévovali. Nektefi pobyli déle a divali se
se mnou na filmy, jini mi nosili knihy. Jedna kamarddka pfinesla dar, kte-
ry mi ovéem tehdy jako dar nepfipadal. Pfisel v podobé otdzky. Zeptala se
mé: ,,Pro¢ myslis, Ze jsi dostala roztrousenou sklerézu?“

Ty jo! Tahle krdtkd otizka méla spoustu dusledki. Méla jsem si snad
z nemoci vzit néjaké ponauceni? Udélala jsem néco, co zpiisobilo, ze jsem
onemocnéla roztrousenou sklerézou? Jak se opovdzila naznalit, Ze za to
muzu ja! Ale co kdyz ano? Pokud jsem si nemoc nevédomky pfivodila,
moznd bych mohla udélat néco, ¢im bych se ji zbavila. Tehdy ovSem ani
jedna z nds nevédéla, ze tato otdzka se na dalsich tficet let stane mou Po-
ldrkou.

Jedna otazka, Ctyri pokusy

Tyden poté jsem lezela na pohovce a pfemitala nad touto otdzkou. Z<is-
tajasna mé napadla odpovéd. Rodi¢e mé adoptovali v raném détstvi.
Poskytli mi ldsku a pé¢i, ale tdta, povoldnim vojensky pilot, musel mit
vzdycky ve vSem za kazdou cenu pravdu, a tak jsme se spolu casto ne-
shodli. Byl undhlené¢ kriticky a nedstupny a hodné kficel. Maminka méla
mirnéjsi povahu a neustdle zdpolila s nadvdhou. Téta si nejspi$ myslel, ze
kdyz bude kficet hlasitéji, mdma tieba zhubne.
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AUTOIMUNITNI ONEMOCNENT

Jedna z mych nejranéjsich vzpominek vypovidd o vSem: tdta fve na
mdmu, kterd se zamkla v loznici a place. Byly mi tak tfi nebo ¢tyfi roky,
stdla jsem v predsini se zatatymi péstmi a vyhrozovala jsem tdtovi. Nepa-
matuju si, co presné jsem fikala, ale sdéleni bylo jasné: ,Jestli nezmlknes,
tak si mé neprej!

Byla jsem vzdycky az prehnané pfipravend ochranovat maminku. Jak
jsem tak lezela na pohovce a pfemitala nad davody, pro¢ mdm roztrou-
senou sklerézu, doslo mi, Zze muj imunitni systém vlastné také musel re-
agovat takovou pfemrs$ténou obranou. Uvédomila jsem si, ze vojici mého
imunitniho systému byli vycviceni k obrané a ochrané pfi sebemensim
popudu. A pokud nemohli bojovat v opravdovém boji, vytvotili si fales-
ny, i kdyz vysledkem byla stfelba do vlastnich fad a obéti se stalo moje
télo. Nabuzend a nefizend imunitni odpovéd tedy muze mit za ndsledek
autoimunitni onemocnéni, jako je napifiklad roztrousend skleréza, pri
niz imunitni systém Gtoéi na tkdné vlastniho téla. V piipadé roztrousené
sklerézy napadd a poskozuje myelinovou pochvu, ochrannou vrstvu, kte-
14 izoluje nervova vlikna.

V roce 1984 mé tedy na pohovce napadla prvni hypotéza, ze prvot-
ni pri¢cinou mého onemocnéni je stres. Stdle mi ptipadd pravdiva, i kdyz
nyni uz vim, Ze to nenf tak jednoduché.

Méla jsem relabujici-remitujici roztrousenou sklerézu, coz znamend,
ze symptomy prichdzely a odchdzely. To se stdvd u mnoha autoimunit-
nich onemocnéni (i kdyz nékterd se mohou postupem casu zhorSovat).
Takze za Sest tydn po onom straslivém prvnim dni se moje télo zaca-
lo probouzet. Znecitlivéni pomalu ustupovalo od krku k chodidlim
a za vice nez dva roky nakonec Uplné zmizelo. Mezitim jsem se vritila
do druhého roéniku, s dlevou a opatrnym optimismem, ze Zivot zase
bude normdlni. Vlastné jsem méla pravdu, jen to trvalo mnohem déle,
nez jsem ocekdvala.

V pribéhu Sestadvaceti let jsem chodila k Sesti neurologtim a kazdy
z nich mi sdélil: ,NemuzZete nic délat.“ Tedy kromé uZivdni 1ékd, samo-
zfejmé. Ale jak mi neustdle pfipominal tdta, nemoc jsem mohla porazit.
Jen jsem potfebovala prijit na to jak. Postupem casu jsem zacala provddét
neformdlni pokusy, celkem jich bylo dvanict. O ¢tyfi nejdualezitéjsi bych
se s vami rdda podélila.
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Miij piib¢h
Experiment ¢. 1: Omezeni stresu

Po zjeveni na pohovce, které ndsledovalo po mé diagnéze, byl prvni ex-
periment nasnadé: zmirnéni stresu. Po ndvratu do Skoly jsem si hned
vsimla, Ze pii velkém stresu se obtize zhorsuji. Kdyz na mé doléhal tlak
zkous$ek nebo jsem méla moc price, do tydne se mi nemoc zhorsila. Né-
kdy se jednalo o smyslové symptomy, naptiklad znecitlivéni nebo brnéni,
jindy jsem citila ztuhlost a napéti, jako bych méla kolem trupu omota-
nou stovku gumicek, a nékdy byla jedinym pfiznakem hlubokd tGnava.
Rovnéz jsem méla velmi nepiijemny symptom, kterému se tikd Lhermit-
v priznak: kdykoli jsem pfedklonila hlavu, méla jsem pocit, Ze mi pdteti
projel elektricky proud.

Pozdé¢ji, kdyz jsem méla velmi stresujici prici ve spole¢nosti AT&T
Network v New Jersey, jsem si opravdu odpocinula na dovolené v Ka-
ribiku. Jakmile jsem znovu vstoupila do korpordtni budovy s oslnivymi
zéfivkami, oslepla jsem na levé oko. Palcivd bolest nepolevovala celé dva
tydny. Musela jsem dvakrdt na pohotovost a také k odbornikovi na roz-
trousenou sklerézu do nemocnice Johnse Hopkinse v Baltimore, nez mi
diagnostikovali optickou neuritidu, coz je typicky ptiznak roztrousené
sklerdzy.

Po letech zivota s obtizemi, které se stiidavé objevovaly a zase ustupo-
valy, mi zacalo byt jasné, Ze stres zplisobuje dalsi pfiznaky, a proto jsem
aktivné hledala praktické moznosti relaxace. Vyzkousela jsem spous-
tu riznych technik. VSechny pomdhaly, pokud jsem u nich vydrzela.
Na prvni lekci jégy jsem pfisla v roce 1987 a nechala jsem se ukonej-
sit chldcholivym hlasem instruktora, ktery mé nabddal, abych to nechala
L,byyyyt®. Pozdéji mé kamarddka sezndmila s meditaci. Zjistila jsem, Ze se
mi lépe medituje s ostatnimi lidmi, a tak jsem zacala chodit do medita¢ni
skupiny, kterd se schdzela jednou tydné. Dochdzela jsem k psychologovi,
ktery mi pomdhal vyfesit potize se zlosti a hluboky smutek. Nau¢il mé
vnimat vlastni myslenky, zachycovat a zpochybnovat ty pokfivené, které
vedou k negativnim emocim, a nahrazovat je spravnéjsimi a v kone¢ném
dtsledku méné stresujicimi.

Pfestoze jsem pravidelné praktikovala jégu, meditaci a v§imavost, pro-
jevy roztrousené sklerézy nikdy zcela nepominuly.
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